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PERBANDINGAN PENGARUH FOAM ROLLING DENGAN COLD WATER IMMERSION 
DALAM MENGURANGI KADAR ASAM LAKTAT DAN DELAYED ONSET MUSCLE 
SORONESS Gulbuldin Hikmatyar Pendidikan Olahraga, Universitas Negeri Surabaya 
gulbuldinhikmatyar@gmail.com 
Abstrak Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbandingan pengaruh Foam rolling 
dengan Cold water immersion dalam mengurangi kadar asam laktat dan efek Delayed 
onset muscle soroness pada otot quadricep. Penelitian ini merupakan penelitian 
eksperimen dengan desain One Group Pre-test and Post-test Design.  
 
subjek penelitian ini adalah 20 mahasiswa UKM Rugby Universitas Negeri Surabaya. 
Subjek dibagi menjadi dua kelompok. Kelompok 1 diberikan perlakuan Foam rolling dan 
kelompok 2 diberikan perlakuan Cold water immersion. Sebelum diberikan perlakuan 
RAST masing-masing kelompok diukur kadar asam laktatnya menggunakan alat ukur 
Acurrate lactat.  
 
barulah diberikan latihan RAST kemudian diukur lagi kadar asam laktatnya dan keesokan 
harinya setelah 24 jam diukur Delayed onset muscle soroness dengan alat ukur Visual 
analog scale (VAS). Teknik analisis data yang digunakan untuk mengukur pengaruh 
adalah uji Wilcoxon test dan mengukur bedah adalah Uji mann whitney test dengan 
taraf signifikan 5%.  
 
Hasil penelitian menunjukan bahwa nilai rata-rata pretest dan postest asam laktat pada 
perlakuan Foam rolling adalah 15,940 dan 12,020 uji efektivitas menunjukan penurunan 
sebesar 3,92 (p value : 0,005). Pada penelitian dengan perlakuan Cold water immersion 
menunjukan bahwa nilai rata-rata pretest dan postest asam laktat pada perlakuan Cold 
water immersion adalah 11,840 dan 7,880 uji efektivitas menunjukan penurunan sebesar 
3,96 (p value : 0,005).  
 
Perbedaan antara perlakuan Foam rolling dengan Cold water immersion dalam 
mengurangi asam laktat menghasilkan p value : 0,545 dan Perbedaan antara perlakuan 
Foam rolling dengan Cold water immersion dalam mengurangi Delayed onset muscle 
soroness menghasilkan p value : 0,294. dapat disimpulkan bahwa tidak ada 
perbandingan pengaruh antara Foam rolling dengan Cold water immersion dalam 
mengurangi kadar asam laktat dan Delayed onset muscle soroness.  
 
Kata kunci: Perbandingan pengaruh, Foam rolling, Cold water immersion, asam laktat, 
Delayed onset muscle soroness Abstract This study aims to compare the effect of Foam 
rolling with Cold water immersion in reducing lactic acid levels and the Delayed onset 
muscle soroness effect on the quadriceps muscle. This research is a experimental study 
with the design of One Group Pre-test and Post-test Design.  
 
the subject of this study were 20 University of Surabaya UKM Rugby students. Subjects 
were divided into two groups. Group 1 was given the treatment of Foam rolling and 
group 2 was treated with Cold water immersion. Before being treated RAST each group 
measured its lactic acid level using a measuring instrument Acurrate lactate.  
 
then RAST training was given and then measured again the lactic acid level and the next 
day after 24 hours, Delayed onset muscle soroness was measured with a Visual analog 
scale (VAS) measuring instrument. The data analysis technique used to measure the 
influence is the Wilcoxon test and measure the comparison is the Mann Whitney test 
with a significant level of 5%.  
 
The results showed that the average value of lactic acid pretest and posttest on rolling 
Foam treatment was 15,940 and 12,020 effectiveness tests showed a decrease of 3,92 (p 
value: 0,005). In the study of Cold water immersion treatment showed that the average 
value of lactic acid pretest and posttest in Cold water immersion treatment was 11,840 
and 7,880 the effectiveness test showed a decrease of 3,96 (p value: 0,005).  
 
The difference between the treatment of Foam rolling with Cold water immersion in 
reducing lactic acid produces p value: 0.545 and the difference between the treatment 
of Foam rolling with Cold water immersion in reducing Delayed onset of muscle 
soroness produces p value: 0.294. It can be concluded that there is no comparison of the 
effect of Foam rolling with Cold water immersion in reducing lactic acid levels and 
Delayed onset of muscle soroness.  
 
Keywords: Comparison of influences, Foam rolling, Cold water immersion, Lactic acid, 
Delayed onset of muscle soroness 
PENDAHULUAN Seseorang dituntut untuk selalu bekerja untuk memenuhi kebutuhan 
hidupnya, kadang seseorang melupakan kesehatan dankebugaran tubuh jika sudah 
melakukan pekerjaan. Melakukan pekerjaan yang melebihi kemampuan tubuh akan 
berdampak secara langsung atau tidak langsung bagi kebugaran dan kondisi tubuh 
yang sehat.  
 
Kerja fisik yang dilakukan secara berlebihan bisa membuat kelelahan pada tubuh, sering 
kali melebihi dari kemampuan atau berlebihan sehingga akan berpengaruh terhadap 
kesehatan jasmani dan fisik seseorang. Kemampuan seseorang untuk dapat melakukan 
kegiatan fisik dengan baik tergantung terhadap kondisi kebugaran fisik seseorang. 
Upaya untuk bisa menjaga kebugaran tubuh adalah dengan berolahraga.  
 
Olahraga adalah serangkaian gerak yang teratur dan terencana untuk memelihara gerak 
dan meningkatkan kemampuan gerak. Olahraga bertujuan untuk merangsang 
pertumbuhan dan perkembangan jasmani, rohani dan sosial. Kelelahan otot terjadi 
karena otot berkontraksi lama dan kuat. Kelelahan diakibatkan dari ketidak mampuan 
proses kontraksi dan metabolisme serabut-serabut otot untuk terus memberikan hasil 
kerja yang sama.  
 
Kelelahan otot juga dapat disebabkan karena terjadi hambatan aliran darah yang 
menuju ke otot yang sedang berkontraksi membawa makanan dan oksigen untuk 
dijadikan bahan bakar. Faktor-faktor yang diduga berperan dalam kelelahan otot adalah 
penimpunan asam laktat dan habisnya cadangan energi pada otot (Guyton & Hall, 2008 
dalam Wiarto, 2013, p. 35).  
 
Kelelahan otot bukan masalah satu-satunya dalam melakukan aktivitas fisik, melakukan 
aktivitas fisik yang berlebihan dapat menyebabkan terjadinya cidera, kerusakan otot 
atau jaringan ikat pada otot. Apabila otot mengalamai kerusakan jaringan, maka secara 
ototmatis tubuh akan merespon dengan memperbaiki kerusakan. Kerusakan jaringan 
akan menimbulkan rasa nyeri pada otot.  
 
Ada kalanya lelah dan nyeri otot muncul esok harinya yang kita kenal sebagai DOMS 
(delayed onset muscle soreness). Rasa nyeri mecapai puncaknya dalam waktu 24-72 jam 
dan hilang dalam 5-7 hari (Pearcey et all, 2015). DOMS lebih banyak terjadi pada 
olahraga yang banyak melakukan gerakan yang sama dengan intensitas tinggi misalnya 
pada olahraga berenang, sepak bola, bola basket, badminton dan sebagainya. Untuk 
otot-otot yang berada di kuadran bawah maka yang sering mengalami DOMS adalah 
otot hamstring dan otot quadriceps (Coudreuse, 2004).  
 
Otot-otot tersebut memang otot yang terus menerus melakukan kontraksi eksentrik 
dengan intensitas tinggi. kontraksi konsentrik (memperpendek) lebih kuat, namun 
kontraksi eksentrik (memperpanjang) yang menghasilkan ketegangan otot 
menyebabkan cidera tidak langsung seperti Delayed onset muscle soreness (DOMS) dan 
ketegangan otot (Flores et al, 2017).  
 
Contoh kecil pada saat berlari otot quadricep lebih dominan berkontraksi dalam 
keadaan eksentrik dibandingkan hamstring. ditambah lagi Otot quadriceps berfungsi 
sebagai shock absorber terutama pada posisi on landing seperti hell strike dan mid 
stance. Dengan begitu otot quadricep menjadi otot yang paling rentan mengalami 
DOMS karena pembebanan yang terlalu besar dalam keadaan kontraksi secara eksentrik 
(Sasaki, 2006) dalam (Adi Priyanto, 2016). Pemulihan kelelahan dan nyeri otot 
merupakan aspek penting untuk program pengkondisian fisik.  
 
Melakukan pemulihan yang baik, seseorang akan mampu mempertahankan tingkat 
kebugarannya setelah berlatih maupun bertanding. Kelelahan pada otot dan rasa nyeri 
DOMS dapat dikurangi efeknya dengan cara memberikan massage pada bagian otot 
yang nyeri agar memicu regenerasi dan melancarkan pembuluh darah secara lokal 
sehingga nyeri pada otot dapat menurun (Pearcey et all, 2015).  
 
Salah satu teknik pijatan yang belum banyak dikenal di Indonesia adalah teknik pijatan 
menggunakan foam rolling. Foam rolling merupakan suatu alat yang digunakan untuk 
memijat otot oleh orang itu sendiri atau lebih dikenal dengan metode myofascial releas 
(Macdonald, 2013), dengan cara menggerakkan foam rolling pada saat itu juga pasien 
akan mendapatkan tekanan pada jaringan lunak dari berat tubuhnya sendiri (Pearcey et 
all, 2015).  
 
Selain foam rolling ada juga yang dapat mengurangi rasa nyeri akibat DOMS yaitu Cold 
Water Immersion (CWI) Perendaman air dingin dapat menangani nyeri otot dengan 
suhu air antara 11 dan 15°c dengan waktu perendaman 11-15 menit dapat memberikan 
hasil terbaik (Machado AF, 2016). Perendaman air dingin atau (CWI) dapat memperbaiki 
posterior bawah ekstremitas, arteri femoralis, dan respon aliran darah cutaneus setelah 
latihan (Mawhinney, 2017) Melihat pentingnya anggota gerak bawah dalam memberi 
sumbangsih dalam beraktivitas sehari-hari sangat disayangkan jika mengalami kelelahan 
dan rasa nyeri yang berkepanjangan, melihat hal seperti ini sangat dianjurkan untuk 
mempercepat proses penyembuhan, meningkatkan kekuatan, memperbaiki postur dan 
keseimbangan, meningkatkan kemampuan sehari-hari maupun aktivitas kerja (Novita, 
2010, p.  
 
10) Berdasarkan latar belakang diatas dalam mencegah terjadinya DOMS dan 
penumpukan asam laktat perlu dilakukan penelitian mengenai perbandingan efektivitas 
antara Foam rolling dengan cold water immersion (CWI) dalam menentukan metode 
manakah yang lebih baik antara Foam Rolling yang tidak banyak dikenal oleh 
masyarakat indonesa atau Cold Water Immersion yang sudah banyak dikenal baik di 
kalangan atlit maupun pelatih.  
 
Pendahuluan memuat latar belakang, rumusan masalah, tujuan, manfaat penelitian dan 
tinjauan putaka. Seluruh teks pada pendahuluan, bahasan utama, penutup, dan daftar 
pustaka menggunakan Times New Roman ukuran 12, spasi 1. Template ini dibuat 
menggunakan MS Word dan disimpan dalam format .docx / .doc. Artikel ditulis pada 
kertas A4 dengan jumlah halaman 5-15 halaman.  
 
Seluruh komponen jurnal telah dispesifikasi untuk tiga alasan: (1) kemudahan 
penggunaan template untuk memformat jurnal, (2) penyesuaian otomatis dengan 
ketentuan elektronik yang mempermudah kompilasi file, dan (3) Kenyamanan tampilan 
pada jurnal satria. METODE PENELITIAN Penelitan ini merupakan penelitian eksperimen 
(experimental). Penelitian eksperimen adalah penelitan yang dilakukan dengan 
mencobakan suatu kondisi tertentu sesuai panduan teori yang melandasiuntuk 
menyelidiki kemungkinan ada tidaknya hubungan sebab akibat diantara variabel yang 
diteliti dengan cara dibuat dan diatur (dimanipulasi) dengan sadar selanjutnya akan 
diobservasi dan diamati dengan teliti dampak yang ditimbulkan oleh perlakukan 
tersebut (Sriundy, 2015, p. 171).  
 
Dalam penelitian ini dilakukan pendekatan Pra-eksprimental (Pre-experimental Design). 
Ada beberapa desain penelitian dari Pra-eksperimental ini yaitu: (1) One Shot Case 
Study, (2) One Group Pre-test and Post-test Design, dan (3) Static Group Comparison 
atau Post test Only With Non-equivalent.  
 
Karena dalam penelitian ini akan diuji dari masimg-masing kelompok dengan 
percobaan yang sama dan perlakuan yang berbeda, dilakukan dua kali yaitu sebelum 
(Pre-test) dan sesudah (Post-test). Maka desain penelitian yang digunakan adalah One 
Group Pre-test and Post-test Design (Sriundy M, 2015, p. 187). _ Gambar 1. Pre-test and 
Post-test Design Sumber : Sriundy M, 2015 Keterangan : A : kelompok 1 B : kelompok 2 
X : perlakuan O1 : asam laktat O2 : asam laktat O3 : delayed onset muscle soreness O4 : 
asam laktat O5 : asam laktat O6 : delayed onset muscle soreness Variabel adalah suatu 
konsep yang memiliki variabelitas dan keragaman yang menjadi fokus penlitian. Variabel 
dalam penelitian ini terdiri atas variabel bebas (independent variabel) yaitu foam rolling 
dan ice bath.  
 
Sedangkan variabel terikat (dependent variabel) yaitu kadar asam laktat darah, dan 
delayed onset muscle soroness. Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian yang 
karaktersirtiknya telah ditetapkan oleh peneliti. Dapat berupa orang, kejadian, benda, 
atau subjek lain yang karakteristiknya diidentifikasi dan ditetapkan untuk dijadikan 
subjek penelitian (Sriundy M, 2015, p.  
 
204). Populasi jika dilihat dari jumlahnya dapat bersifat terbatas atau finite dan dapat 
juga tidak terbatas atau in-finite, populasi terbatas adalah populasi yang memiliki 
jumlah anggota terukur atau diketahui oleh peneliti (Sriundy, 2015.  
 
P, 2014) adapun populasi penelitian ini adalah 20 Mahasiswa yang mengikuti kegiatan 
Rugby, Universitas Surabaya. Dalam penelitian ini peneliti menggunakan penelitian 
populasi . Menurut I Made Sriundy (2015, p. 213) menjelaskan bahwa jika seluruh 
anggota populasi dijangkau dalam sebuah penelitian maka disebut dengan penelitian 
populasi atau sensus, adapun 20 mahasiswa yang mengikuti kegiatan rugby yang 
dijadikan sebagai sampel.  
 
Melihat dari tujuan penelitian yaitu ingin melihat perbedaan pengaruh pemberian foam 
rolling dengan cold water immersion terhadap penurunan nyeri DOMS pada otot 
Quadricep. Dari 20 sampel penelitian akan digunakan 10 mahasiswa untuk kelompok 
foam rolling dan10 mahasiswa untuk kelompok cold water immersion. Intrumen 
penelitian adalah alat pengumpulan data penelitian, menurut Suharsimi Arikunto (2010 
p.  
 
203) instrumen penenlitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh peneliti dalam 
mengumpulkan data agar pekerjaannya lebih mudah dan hasilnya lebih baik, dalam arti 
lebih cermat,lengkap, dan sistematis, sehingga lebih mudah diolah. Dengan alat ukur ini 
akan mendapatkan data hasil pengukuran sebagai hasil dari penelitian.Adapun intrumen 
pengumpulan data yitu : accutrend lactate dengan satuan mMol/Liter untuk mengukur 
asam laktat, VAS (visual analog scale) untuk mengukur keluhan seperti nyeri yang andal, 
valid dan sensitif dalam mengukur nyeri.  
 
teknik analisis data yang digunakan uji prasyarat seperti uji Normalitas untuk 
memastikan bahwa data yang diperoleh berdistribusi normal apa tidak, uji Homogenitas 
untuk memastikan bahwa varian dari setiap kelompok sama atau sejenis, mengetahui 
data tidak normal maka untuk uji hipotesis menggunakan uji non parametrik yaitu uji 
Wilcoxon dan uji Mann whitney. HASIL PENELITIAN Tabel 1. Hasil Uji Normalitas A.  
 
Uji Normalitas Variabel Foam Terikat Test Rolling ICW Keterangan Status _ _ _ _Sig _Sig _ 
_ _ _ Asam laktat _Pre-test _0,200 _0,085 P > 0,05 Normal _ _ _Post-test _0,183 _0,021 P < 
0,05 Tidak Norml _ _DOMS _ _0,133 _0,11 P > 0,05 Normal _ _ Berdasarkan pada tabel 1 
menunjukan bahwa perolehan data dari kedua variabel terikat yaitu asam laktat dan 
delayed onset muscle soroness (DOMS) mengartikan bahwa data berdistribusi normal 
dengan taraf signifikan (p) > 0,05 kecuali pada data kelompok Cold water immersion 
dimana menunjukan 0,021 < 0,05 artinya data tidak berdistribusi normal. Tabel 2. Hasil 
Uji Homogenitas B.  
 
Uji Homogenitas Variabel terikat _Test _ Sig (P) _Keterangan _Status _ _Asam laktat 
_pre-test Post-test _0,627 0,164 _P > 0,05 P > 0,05 _Homogen Homogen _ _DOMS _ 
_0,087 _P > 0,05 _Homogen _ _ Berdasarkan pada tabel 2 menunjukan bahwa perolehan 
data kedua variabel yaitu asam laktat dan delayed onset muscle soroness (DOMS) 
memiliki varian homogen, karena nilai signifikan dari masing-masing data menunjukan 
taraf signifikan atau (p) >0,05 disimpulkan bahwa varian pada setiap kelompok 
homogen. C.  
 
Uji Hipotesis Dikarenakan data tidak berdistribusi normal maka uji Hipotesis yang 
digunakan adalah uji non parametrik seperti uji Wilcoxon dan uji Mann whitney. A. Uji 
Wilcoxon digunakan untuk menguji perbedaan rerata sampel berpasangan antara 
pemberian perlakuan Foam rolling dan Cold Water Immersion dalam mengurangi kadar 
asam laktat adapun hasil ujinya sebagai berikut : Peluang terjadinya kesalahan a = 0,05 
H0 ditolak jika p < 0,05 Hasil Uji beda rerata sampel berpasangan dengan uji Wilcoxon. 
Tabel 3. Hasil Uji Wilcoxon Foam Rolling Asam laktat _ _N _Mean _Nilai Z _Sig. (2 tailed) 
_Ket. _ _Kel. Foam rolling _Post- test / negatif rank.  
 
_ 10 _12,020 _ -2,803 _ 0,005 _ Sig _ _ _ pre- test / positif rank. _ 0 _15,940 _ _ _ _ _ _ Ties. 
_0 _ _ _ _ _ _ _ Total. _10 _ _ _ _ _ Hasil dari perhitungan Wilcoxon pada pemberian 
perlakuan Foam rolling dengan melihat melihat nilai Sig. (2-tailed) 0,005 maka dapat 
disimpulkan bahwa H0 ditolak dan Ha diterima karena nilai Sig. 0,005 < nilai a =0,05.  
 
Dengan kata lain terdapat pengaruh yang signifikan dari pemberian perlakuan Foam 
rolling terhadap penurunan asam laktat dimana dengan melihat nilai mean rata-rata 
untuk pre-test 15,940 dan post-test sebesar 12,020 artinya ada pengaruh dari perlakuan 
Foam rolling terhadap penurunan asam laktat pada mahasiswa IKOR UKM rugbi 
Universitas Surabaya. Tabel 4. Hasil Uji Wilcoxon CWI Asam laktat _ _N _Mean _Nilai Z 
_Sig. (2 tailed) _Ket. _ _Kel. Foam rolling _Post- test / negatif rank.  
 
_ 10 _7,880 _ -2,805 _ 0,005 _ Sig _ _ _ pre- test / positif rank. _ 0 _11,84 _ _ _ _ _ _ Ties. _0 
_ _ _ _ _ _ _ Total. _10 _ _ _ _ _ _ Hasil dari perhitungan Wilcoxon pada pemberian 
perlakuan Cold Water Immersion (CWI) dengan melihat nilai Sig. (2-tailed) 0,005 < nilai 
a = 0,05. Dengan kata lain terdadat pengaruh yang signifikan dari pemberian perlakuan 
Cold Water Immersion (CWI) Terhadap penurunan asam laktat dimana dengan melihat 
nilai mean rata-rata untuk pre-test 11,840 dan post-test sebesar 7,880 artinya ada 
pengaruh dari perlakuan Cold water immersion terhadap penurunan asam laktat pada 
mahasiswa IKOR UKM rugbi Universitas Surabaya. B.  
 
Uji Mann Whitney digunakan untuk menguji perbedaan antara kelompok A-B antara 
pemberian perlakuan Foam rolling dan Cold Water Immersion dalam mengurangi kadar 
asam laktat dan Delayed onset muscle soreness adapun hasil ujinya sebagai berikut : 
Terima H0 : Bila Z_hitung < Z_tabel atau p > 0,05 Tolak H0 : Bila Z_hitung > Z_tabel atau 
p < 0,05 Tabel 5.  
 
Hasil Mann Whitney Asam Laktat Ke lompok _Asam laktat _ _ _Mann whitney U _Wilcon 
W _ Z Hitung _Sig 2 tailed _Z tabel _P value _ _Foamrolling _ 42,000 _ 7,000 _ - -0,605 _ 
0,545 _ 1,645 _ 0,05 _ _ CWI _ _ _ _ _ _ _ _ Hasil perhitungan uji beda antar kelompok 
tabel 5 menggunakan uji Mann whitney test disimpulkan tidak terdapat hasil rerata yang 
berbeda antara kelompok, karena hasil perhitungan untuk asam laktat menunjukan nilai 
Z-hitung -0,605 < Z-tabel 1,645 dan probabilitas menunjukan sig.(2-tailed) 0,545 > nilai 
a = 0,05 sehingga H0 diterima dan Ha di tolak.  
 
Dengan kata lain tidak ada perbedaan yang signifikan antara hasil perlakuan Foam 
Rolling dan kelompok Cold Water Immersion terhadap penurunan kadar asam laktat. 
Tabel 6. Hasil Mann Whitney Delayed onset muscle soreness Ke lompok _DOMS _ _ 
_Mann whitney U _Wilcon W _ Z Hitung _Sig 2 tailed _Z tabel _P value _ _Foamrolling 
CWI _ 37,000 _ 92,000 _ - -1,050 _ 0,294 _ 1,645 _ 0,05 _ _ Hasil perhitungan untuk 
perbedaan pengukuran delayed onset muscle soroness (DOMS) pada kelompok Foam 
Rolling dan ICW tidak menunjukan hasil rerata yang berbeda antara kelompok, karena 
hasil perhitungan untuk DOMS menunjukan nilai Z-hitung -1,050 < Z-tabel 1,645 dan 
probabilitas menunjukan sig.(2-tailed) 0,294 > nilai a = 0,05 sehingga H0 diterima dan 
Ha di tolak.  
 
Dengan kata lain tidak ada perbedaan yang signifikan antara hasil perlakuan Foam 
Rolling dan kelompok Cold Water Immersion terhadap penurunan rasa nyeri delayed 
onset muscle soroness (DOMS). KESIMPULAN Data dari hasil uji wilcoxon pada tabel 3 
menunjukan penurunan yang signifikan pada asam laktat, dengan menggunakan 
metode Foam rolling.  
 
Hasil dari penelitian menunjukan bahwa latihan Foam rolling memberikan pengaruh 
terhadap penurunan kadar asam laktat. Hal tersebut dikarenakan oleh efek fisiologi dari 
Foam rolling dimana pada saat tubuh berguling diatas Foam rolling otot akan 
mendapatkan tekanan yang membuat suhu lokal pada otot menjadi meningkat 
kemudian pembulu darah pena menjadi vasodilatasi sehingga dapat meningkatkan 
aliran darah dan mempercepat proses eleminasi asam laktat (Zaidah, 2016).  
 Dengan melancarkan sirkulasi darah menyebabkan oksigen terkonsentrasi pada jaringan 
otot yang rusak sehingga mempercepat proses penyembuhan (Hume et al, 2005). Foam 
rolling juga dapat memperbaiki endotel vascular, endotel vascular adalah sel yang 
melapisi bagian luar dari pembuluh darah, ketika otot mendapat ransangan dari Foam 
rolling dengan sendirinya akan memperbaiki endotel vascular yang mengakibatkan 
pembuluh darah vasolidasi sehingga meningkatkan peredaran darah dan mempercepat 
proses eleminasi laktat (Okomoto et all, 2014).  
 
Data dari hasil uji Wilcoxon pada tabel 4 menunjukan penurunan yang signifikan pada 
asam laktat dengan menggunakan metode Cold Water Immersion (CWI). Sama dengan 
metode Foam rolling, data dan pernyataan dari hasil penelitian dengan metode cold 
water immersion (CWI) juga memberikan pengaruh terhadap penurunan kadar asam 
laktat dan Delayed onset muscle soroness.  
 
Hal tersebut dikarenakan oleh efek fisiologis Cold water dimana pada saat tubuh 
direndamkan di dalam air, tubuh mendapat tekanan dari air yang disebut tekanan 
hidrostatis, dimana saat tubuh mengalami tekanan terjadilah vasokontriksi (penyusutan) 
pada pena yang dapat meningkatkan volume darah sehingga pergeseran cairan tubuh 
meningkat dan mempercepat proses eleminasi laktat (Zainab et all, 2012).  
 
Selain itu dalam keadaan dingin, Hipotalamus akan mengatur otot rangka untuk 
vasokontriks yang menyebabkan seseorang menggigil, pada saat menggigil tubuh 
secara otomatis meningkatkan suhu dengan cara kelenjar adrenalin akan mensekresikan 
hormon adrenalin dan noradenalin, adapun tiroid mensekresikan hormon tiroksin, 
semua hormon ini bertujuan untuk meningkatkan suhu badan sehingga dapat 
memperlancarkan peredaran darah dan eleminasi asam laktat (Rifan, 2016).  
 
Dari hasil uji Mann withneny test pada tabel 5 menunjukan tidak ada perbedaan yang 
signifikan antara pemberian Foam rolling dengan Cold Water Immersion dalam 
menurunkan kadar asam laktat. Dimana hasil dari uji Mann withnney test menunjukan 
hasil perlakuan Foam rolling dengan Cold water immersion terhadap penurunan kadar 
asam laktat dengan mengacu pada nilai Z-hitung dan probalitas dimana nilai Z-hitung 
-0,605 < Z-tabel 1,645 dan juga nilai probalitas (p) 0,545 > nilai (a) = 0,05 yang berarti 
tidak ada perbandingan pengaruh antara pemberian perlakuan Foam rolling dan Cold 
water immersion dalam mengurangi kadar asam laktat.  
 
melihat kedua perlakuan Foam rolling dan Cold water immersion ini sama-sama 
memberikan pengaruh terhadap peredaran darah yang dikarenakan dari masing-masing 
perlakuan baik Foam rolling maupun Cold water immersion sama-sama memberikan 
tekanan pada otot, Foam rolling memberikan tekanan pada otot dengan cara otot 
bergulir diatas Foam rolling sehingga dapat memperbaiki sistem endotel vasculer yang 
kemudian pembuluh dara vena menjadi vasolidasi dan memperlancara peredaran darah 
sehingga dapat mempercepat proses eleminasi asam laktat.  
 
Sedangkan Cold water immersion memberikan tekanan pada otot dengan cara otot 
direndam ke dalam air sehingga otot menerima tekanan dari air, yang membuat 
pembulu darah menjadi vasokontriksi menyebabkan volume darah menjadi meningkat 
sehingga mempercepat pergeseran limbah metabolisme tubuh (asam laktat). Untuk 
perbedaan pengaruh pemberian Foam rolling dengan Cold water immersio terhadap 
penurunan efek Delayed onset muscle sorness dapat dilihat pada tabel 6 dimana nilai 
dari Z hitung -1,050 < Z-tabel 1,645 dan juga nilai probalitas (p) 0,294 > nilai (a) = 0,05 
yang berarti tidak ada perbandingan pengaruh antara pemberian perlakuan Foam 
rolling dan Cold water immersion dalam mengurangi Delayed onset muscle soroness 
(DOMS).  
 
Dari penjelesan diatas mengatakan bahwa tidak ada perbandingan hasil pemberian 
perlakuan Foam rolling dengan Cold water Immersion (CWI) dalam menurunkan efek 
Delayed Onset Muscle Soreness. Dengan kata lain kedua metode ini sama-sama mampu 
memberikan hasil terbaik dalam menurunkan efek delayed onset muscle soroness 
dikarenakan dari masing-masing perlakuan baik Foam rolling maupun Cold water 
immersion sama-sama memberikan manfaat dalam membantu memperlancar 
peredaran darah.  
 
Efek fisiologi Foam rolling ketika tubuh menerima tekanan dari Foam rolling dengan 
tersendirinya akan memperbaiki endotel vasculer yang mengakibatkan pembuluh darah 
menjadi vasolidasi sehingga meningkatkan peredaran darah, dengan meningkatnya 
peredaran darah maka oksigen akan terkonsentrasi penuh pada otot yang cidera 
sehingga mempercepat proses penyembuhan.  
 
Sedangkan efek fisiologi Cold water immersion dimana pada saat tubuh direndam di 
dalam air, dalam keadaan dingin Hipotalamus akan mengatur otot rangka untuk 
Vasokontriksi yang menyebabkan seseorang menggigil, pada saat menggigil tubuh 
secara ototmatis meningkatkan suhu dengan cara kelenjar adrenalin akan 
mensekresikan hormon adrenalin dan nonadrenalin, adapu tiroid mensekresikan 
hormon tiroksin,semua hormon ini bertujuan untuk meningkatkan suhu badan sehingga 
dapat memperlancar peredaran darah sehingga oksigenpun juga dapat terkonsentrasi 
pada otot yang cidera sehingga dapat mempercepat proses penyembuhan.  
 
dari hasil penelitian yang didapatkan diatas adapun saran sebagai berikut : 1.Perlu 
penelitian lanjutan mengenai metode pemberian Foam rolling dan Cold Water 
Immersion (CWI) dengan kondisi sample yang berbeda 2. melihat tidak ada 
perbandingan antara pemberian prlakuan Foam rolling dan Cold water immersion 
dalam menurunkan kadar asam laktat dan Delayed onset muscle soroness sangat 
disarankan mencoba menggunakan Foam rolling karena Foam rolling adalah alat pijat 
yang belum banyak digunakan di indonesia. 3.Metode pemberian Foam rolling dan Cold 
Water Immersion (CWI) dapat direkomendasikan terhadap penurunan asam laktat dan 
penurunan rasa nyeri Delayed Onset Muscle Soroness (DOMS) DAFTAR PUSTAKA 
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